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背　　景
創造的問題解決の領域では、これまで様々な発想技法が提唱されてきた。たとえば、ブレ
インストーミング法（Parnes, & Meadow, １９５９）、ブレインライティング法（Paulus & Yang, 
２０００）、スピードストーミング法（Joyce, Jennings, Hey, Grossman, & Kalil, ２０１０）、スキャ
ンパー法（Eberle, １９７１）などがあげられる。その中でもブレインストーミング法は、企業や
学校教育現場の集団討議にも用いられることが多く、日常社会の中で創造的問題解決を行う
のに有用なツールであると認識されている。
ブレインストーミング法の基本原理および問題点
ブレインストーミング法は、Osborn（１９５３）により開発された発散的思考の創出方略であ
り、「膨大なアイディアを出すことにより、特定の問題に対する解決策を見つけるための集団
活動」と定義されている（Clark, １９６１; Miler, Vehar, & Firestien, ２００１）。この技法は、創造
的問題解決の実践から確立されており、優れたアイディアを産出するための４つの基本的
ルールが整備されている。
第一のルールは「判断延期」である。これは、発現されたアイディアの良し悪しを判断せ
ずに、判断を確保しておくことで、アイディアの新しい可能性を探るものである。第二の
ルールは「質より量」である。このルールは、発現されたアイディア量を一定数以上に保つ
ことで、優れたアイディアを確保するために設けられている。第３および第４のルールは
「突飛なアイディア」と「他の意見に便乗」である。このルールは自由奔放さを求め、自分や
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他人のアイディアの改良を認めながらアイディア確保を目指すために設けられている。これ
ら４つの基本ルールから成るブレインストーミング法は、アイディアの創出に促進的効果を
もたらすことが確認されている（Miler, Vehar, Firestien, ２００１; 恩田, １９８１）。
しかしながら、ブレインストーミング法の有用性を示す研究が存在する一方、この発想技
法がビジネスや教育の現場において有用なツールとして活用されるには未だ成熟不足である
という指摘もなされている。Proctor（２００５）によれば、ブレインストーミング法には３つの
問題が生じやすく、この技法を用いることがアイディアを生み出すための障害になりかねな
いことを示唆している。第１の問題点は、会議を適切に進行できないという「進行役の不在」
である。第２の問題点は、参加者間が遠慮し合うことによって生じる「社会的地位の弊害」
である。第３の問題点は、ブレインストーミング法の基本ルールを熟知していないために生
じる「技法の未修得」である。これらの問題は、ブレインストーミング法の知識はあるもの
の、実際に運用するレベルに到達していない集団で生じやすい。この結果、ブレインストー
ミング法を有効に使用できるかどうかは参加者の能力に依存するといった意見や、ブレイン
ストーミング法を実施したといっても思ったほどアイディアが出てこないといった意見も出
てくるのだろう。
カードゲームによるブレインストーミング法
ブレインストーミングを行う際に生じやすい、「進行役の不在」、「社会的地位の弊害」、「技
法の未修得」という３つの問題点を改善するため、西浦・伊藤・石井・田山・渡辺（２００８）
は、カードゲームを用いた新たなブレインストーミング法（ブレスター）を開発した。
この発想技法は、ブレインストーミング法に集中して取り組むことができるように、シン
プルデザイン・シンプルルールで作成されており、発想促進カードである「TOIカード」５０
種類と、「役カード」４種類（批判禁止、質より量、突飛さ歓迎、他の人に便乗）各１０枚の計
４０枚から構成されている。
「TOIカード」は、問題に対する気付きを促すことを目的としており、発散的思考ツールの
ひとつであるSCAMPER記憶術（Eberle, １９７１）を参考として改良されたものである。
SCAMPERとは、置き換える（Substitute）、組み合わせる（Combine）、当てはめる（Adapt）、
修正する（Modify）、他の用途を考える（Put to other uses）、余計なものを削る（Eliminate）、
もう一度整理する（Rearrange）の頭文字から成る発想促進技法である。また、ブレインス
トーミング法で、一定量のアイディアが創出されるかどうかは、参加者それぞれが４つの基
本ルールを十分に理解し、実際に運用できるかどうかにある。そこで、ブレインストーミン
グ法の４つの基本ルールを各ゲームプレイヤーの役割として当てはめる「役カード」を設け
た。
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カードゲームを用いたブレインストーミングを行う際の基本的ルールは、①TOIカードを
手がかりとしてアイディアを述べる、②カードを場に捨てる、③「役カード」に応じたアク
ションも可能、④手持ちのカードの枚数が最も少ない者がゲームの勝者、の４つである。
ゲームは４名程度のグループで行われ、参加者は３０秒の制限時間の中で何らかのカードを
使って発言を行う。その後、次の参加者が順番に発言することでゲームが進行する。
このルールの中で討議が行われるため、特定の進行役を決定せずとも、討議参加者は自動
的にブレインストーミングの基本ルールの中でアイディア創出を行うことが可能となる。そ
のため「進行役の不在」という問題は生じにくい。また、ゲーム内のルールに基づく発言が
行われるため、ゲーム後の人間関係の後腐れが生じにくく「社会的地位の弊害」も比較的抑
制することができる。加えて、ブレインストーミングの基本ルールに則って作成されたカー
ドゲームを用いることで、対象者のブレインストーミング法に対する認知的な負荷もできる
限り減少され、会議に集中することができるため、「技法の未修得」という問題も生じにくい
と考えられる。
カードゲーム方式のブレインストーミング法による心理的ストレス低減効果
創造性と心理的ストレスの関係性については、これまでいくつかの研究が行われている。
そこでは、創造的行為が不安を軽減させること（Riedel, １９８４）、創造的問題解決が不安を増
幅させることはないこと（Riedel, Taylor, & Melnyk, １９８３）が指摘されている。これらの結
果は、創造的問題解決を実行することが、会話の促進やユーモアを交えたアイディアの創出
を促すことにより、対象者のストレスを軽減させる効果を持つことが予測される。
また、西浦・田山（２００９）、西浦ら（２００８）では、カードゲームを用いたブレインストーミ
ングの実施により、ゲーム開始前のストレスがゲーム終了後に低減したことを確認してい
る。実験では、「ダイエットを始めて一定の期間で断念してしまう。後１００日間、長く継続さ
せるにはどうしたらいいだろうか」といった日常的かつ話題の高いテーマを用いた集団での
ブレインストーミングゲームが行われた。実験の結果、ゲーム開始前の抑うつ状態および不
安状態が高い参加者は、ゲームを行うごとに心的ストレスを減少させることが見出された。
西浦・田山（２００９）は、この結果を、カードゲーム進行に伴う発散的思考への強制的な注意
配分が、一時的に参加者の抑うつや不安といった自動思考を抑制し、注意資源の解放を促進
させることにより生じるものであると指摘している。
従来のカードゲームによるブレインストーミングに生じる問題と本研究の課題
従来のカードゲームを用いたブレインストーミング法は、参加者の心的負担を軽減させ、
発散的思考に注意をシフトさせることができるという点で有用であると考えられる。しか
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し、そこにはいくつかの問題が存在している。
第１の問題として、「カードの種類の多さ」があげられる。従来のカードゲームでは５０種類
のTOIカードと１０種類×４役の役カードから構成されている。これは、様々な角度からアイ
ディアの創出を促すという点では理にかなったものである。しかし、ブレインストーミング
に不慣れな参加者には、認知的負担が高く、論議の場ですべてのカードを満遍なく用いるこ
とは難しいと考えられる。
第２の問題として、「ブレインストーミング法の基本ルールの逸脱」が挙げられる。従来の
カードゲームでは、１種類の役カードを一人の参加者それぞれにあてがうことによりブレイ
ンストーミングが行われる。しかし、ブレインストーミング法の「判断延期」「質より量」
「突飛なアイディア」「他の意見に便乗」という４つの基本ルールは、一人ひとりがすべての
ルールを熟知することで、アイディアの創出を促すものであると考えられる。また、一人の
個人を一つの役カードに当てはめてしまうことは、テーマに対する視点を固定してしまうも
のである。さらに、「質より量」役の参加者が、他者の意見に便乗したアイディアを思いつい
たとしても、ゲームルールの制約上、発言を行うことができない。つまり、多角的な角度か
らのアイディア創出を制限するルールであるといえる。
第３の問題として、「カードの汎用性」がある。TOIカードは、上述の通り、SCAMPERに
改良を加えたものであるが、その中には「強度をどのくらい増やせるか」や、「サイズをどれ
くらい小さくできるか」、「重さをどれくらい増やせるか」などといった、テーマによって使
用することが困難なカードも存在する。つまり、ブレインストーミングのテーマによって
は、手持ちのTOIカードを減らすことができず、最終的に手持ちカードの少ない者が勝ちと
いう条件のもとで、不安や抑うつといったネガティブな心的負担を維持させる可能性もあ
る。
そこで本研究では、ブレインストーミングの補助的ツールである従来のカードゲームを改
良した新たなカードゲームを使用し、このカードゲームを用いたブレインストーミングを行
うときの当事者の心理的ストレス低減効果の影響を測定し、同ツールがブレインストーミン
グ法の心理的効果に与える影響を検証した。
方　　法
参加者：M女子大学の大学生２０名（平均年齢２０．３歳, SD = ０．９１）が、筆記役を含め６～７名
程度の３グループに分けられ、実験に参加した。なお、本実験は、創造性問題解決トレーニ
ングの一環として実施した。
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実験刺激：実験に先立って、新たにブレインストーミング
用のカードが作成された（澤邉・安井・西浦， ２００８）。ツー
ル開発は、デザインやブレインストーミングのルールに熟
知した心理学者、及び人材教育に熟知した経営学者という
各分野の専門家がツール開発に加わり、従来のカードゲー
ムの問題点を考慮したうえで、ブレインストーミング法
カードゲームがプログラムされた。その際、Poctor（２００５）
の指摘するブレインストーミングの問題点である「進行役の不在」、「社会的地位の弊害」、「技
法の未修得」に留意し、発想促進と基本ルールの簡単な理解を促すため、５種類のカードが
作成された（図１参照）。
第１のカードは「ほめ上手（４０枚）」である。このカードを用いる際は、他者の意見を褒め
ることが求められる。これにより、ブレインストーミングの円滑な進行を補助することが可
能になる。第２のカードは「笑わせ上手（１０枚）」である。このカードを使用することは、
「ほめ上手」と同じく、創造的問題解決の進行を促すことが可能になることに加え、ブレイン
ストーミングの基本ルールの一つである突飛なアイディアを生成することに役立つと考えら
れる。第３のカードは「たくさん言える（１０枚）」である。このカードは、ブレインストーミ
ングの基本ルールの一つである質より量を促すために作成された。第４のカードは「人のア
イディア上手に使える（１０枚）」である。このカードを用いることは、ブレインストーミング
の基本ルールの一つである他の意見に便乗を促進につながる。
従属変数：アイディア量について、通常のブレインストーミングでは、３０から３５個のアイ
ディア生成が期待される（西浦・田山, ２００９）。本実験のブレインストーミングが一定の水準
に達しているかどうかをチェックするための指標として、アイディア量を測った。
また、心理的ストレス反応尺度から抑うつ反応（３項目）と不安反応（５項目）、覚醒反応
（２項目）、心理的負担（２項目）を含む１２項目を選出した（新名・坂田・矢富・本間, １９９０）。
さらに、ブレインストーミング中の認知的注意方略を特定するため認知的方略尺度（１２項目）
を使用した。
手続き： 実験開始の準備段階として、参加者は、ブレインストーミング用カードゲームの利
用方法を学習した。その後、ストレス反応尺度（抑うつ・不安・覚醒・心理的負担）１２項目
に５件法で回答するよう求められた（ゲーム前の評定）。
評定終了後、参加者はブレインストーミング用のカードゲームを利用し、合計３セッショ
ンの実験が行われた。参加者は、「お金がすぐになくなってしまう。貯金をするにはどうし
図1．カードの例
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たらいいか」というテーマで具体的なアイディアを産出するよう求められた。１セッション
は１５分からなり、参加者は５種類のカード（ほめ上手・笑わせ上手・たくさん言える・人の
アイディアを上手に使える・チャンスカード）を数枚保持し、カードを用いてブレインストー
ミング法を行った。各セッション終了後、参加者はストレス反応尺度１２項目および認知的対
処法略尺度（管理・評価・接近・回避）１２項目にそれぞれ５件法で回答した。セッション終
了後、参加者はストレス反応尺度に再び回答するよう求められた（ゲーム後の評定）。
結　　果
アイディア量：ブレインストーミングによって創出されたアイディア数を３グループごとに
測定したところ、平均３６個（SD = ８．５５）のアイディア量が確保できた。一部のグループが
３０個を下回ることもあったが、全体として、このカードゲームを用いたブレインストーミン
グ法は、ブレインストーミングの基本ルールを獲得するのに有用なツールであると考えら得
る。
カード使用率：ゲーム中に使用されたカード種類をグループごとに算出した結果、図２のよ
うになった。全体的に「ほめ上手」カードの使用頻度が高く、次いで「上手に使える」、「笑
わせ上手」、「たくさん言える」の使用率が高かった。
 
図２．グループごとのブレインストーミング中のカード使用枚数
心理的ストレス：ゲーム中のストレス反応を検討するため、セッション１から３のストレス
反応尺度の平均得点について、気分状態（抑うつ・不安・覚醒・心理的負担）の１要因分散
分析を行った結果、有意な気分状態の主効果が確認された（F（３，５４） = １４．１, p <．００１）。気
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分状態の主効果についてRyan法による多重比較を行った結果、抑うつと不安に比べ、覚醒と
心理的負担の得点が有意に高いことが確認された（図３）。
 
図３．ゲーム中における心理ストレス反応の平均得点
次に、ゲーム前後の評価を含めた抑うつ感および不安間の変化を確認した（図４）。ストレ
ス反応尺度の抑うつの平均得点について、セッション（ゲーム前・セッション１・セッショ
ン２・セッション３・ゲーム後）の１要因分散分析を行った結果、有意な主効果が確認され
た（F（４，７２） = ３．５０，p <．０５）。セッションの主効果についてRyan法による多重比較を行っ
た結果、ゲーム前に比べ、セッション３において抑うつ感が有意に減少することが確認され
た（それぞれp <．０１）。また、ゲーム前に抑うつ感を強く感じていた参加者（高群）と抑う
つ感をあまり感じていなかった参加者（低群）の尺度平均得点について、セッション×抑う
つ感（高群・低群）の２要因分散分析を行った結果、セッションの有意な主効果（F（４，６３）
=４．０１，p =．０１）、およびセッション×抑うつ感の有意な交互作用（F（４，６３）=６．１０，p =．００１）
が確認された。セッションについて単純主効果の検定を行った結果、高抑うつ群の参加者
は、ゲーム前に比べゲーム後の抑うつ感を有意に減少させていた（p <．０５）。
ストレス反応尺度の不安の平均得点についても同様に、セッションの１要因分散分析を
行った結果、有意な主効果が確認された（F（４，７２） = ８．１９，p<．００１）。セッションの主効
果についてRyan法による多重比較を行った結果、ゲーム前、セッション１、セッション２、
セッション３に比べゲーム後の不安感が有意に減少していた（それぞれp<．０５）。
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図４．各セッションにおける抑うつ尺度得点および不安尺度得点の変化
さらに、ゲーム中に参加者が使用した認知的対処法略を分析するため、セッション１から
３の認知的対処法略の尺度得点について、対処法略（管理・評価・接近・回避）の１要因分
散分析を行った（図５）。その結果、有意な対処法略の主効果が確認された（F（３，５４） = 
１９．６９，p<．００１）。対処方略の主効果についてRyan法による多重比較を行った結果、接近と
回避に比べ、管理と評価の得点が有意に高かった。
 
図５．ゲーム中における認知的対処方略の平均得点
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用いたブレインストーミングを行うときの参加者の心理的ストレス低減効果の影響を測定
し、同ツールがブレインストーミング法の心理的効果に与える影響を検証した。
実験の結果、本研究で用いたカードゲームによるアイディア量は、先行研究（西浦・田山， 
２００９）で確認されたアイディア量とほぼ同じの数の産出量であった。このことから、基本
ルールの定着に実用的なツールであることを実証できただけでなく、シンプルなルールがア
イディア創出を阻害するわけではないことを確認できたといえる。
次に、ゲーム中の気分状態を分析した結果、ゲームを進めるごとに参加者の心理的ストレ
スが減少することが確認された。また、参加者は、抑うつ、不安といった感情に比べ、覚醒
（集中力）と心理的負担を強く意識したブレインストーミング法を行うことが確認された。特
に、ゲーム開始前に抑うつ感を強く感じた参加者は、ゲーム進行に伴うネガティブな自動思
考を低減させることが確認された。この結果は、ゲーム中の発散的思考に対する強制的な注
意配分が、一時的に参加者の抑うつや不安といった自動思考を抑制し、注意資源の解放を促
進させるという先行研究の主張（西浦・田山, ２００９）を支持するものである。
さらに、ブレインストーミングを行う間、参加者は、アイディアに対するネガティブな認
知的対処（接近や回避）を行うよりも、他者の意見にポジティブに対処する方略（管理や評
価）をとることが確認された。このことは、５種類のカードのうち、「ほめ上手カード」がもっ
とも使用質が高かったことが原因の一つであると考えられる。新たなカードゲームを用いた
ブレインストーミング法の実施は、参加者の心理的負担を減少させ、ゲームへの集中を促す
ことが示唆される。
しかしながら、本研究にはいくつかの課題が残されている。第一の課題としては、この種
のブレインストーミングにおける最適人数である。たとえば、電子的ブレインストーミング
を用いた研究では（Dornburg, Stevens, Hendrickson, & Davidson, ２００９）、個人で行うブレイ
ンストーミング条件と集団で行うブレインストーミング条件で産出されるアイディアの量と
質に差異がみられるかどうか検証している。実験の結果、個人、集団ともにアイディアの産
出量に大きな違いは確認されなかったが、個人のブレインストーミングは、集団のブレイン
ストーミングに比べ、質の高いアイディアを創出することが確認されている。また、個人に
よるブレインストーミングを行った後の集団ブレインストーミングを行うことは、より多く
のアイディアの創出につながることも確認されている（Baruah & Paulus, ２００８）。さらに、集
団でブレインストーミングを行う際、メンバー間の結束が少ないことが社会的手抜きを生じ
させ、アイディア創出の障害になることも確認されている（Yip, Chow, Cheng, Cheuk, & 
McBride-Chang, ２００７）。ブレインストーミングは通常、複数の集団で行うことが求められる
が、個人でカードを使用した場合と集団でカードを使用した場合とで創出される発散的思考
に質的または量的な違いがあるかどうかを今後の研究で慎重に検討する必要があるだろう。
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第二の課題としては、テーマによるカード使用の効果の変化である。本研究では、一つの
テーマを使用したブレインストーミングが行われた。また、そのテーマは、誰もがこれまで
に考えたことがある内容であり、非常に普遍性の高いテーマだといえるだろう。特殊性や専
門性の高いテーマに対するブレインストーミングであったとしても、今回得られた実験結果
と同様の効果が期待できるのかどうかを確認する必要があると考えられる。しかしながら、
ブレインストーミングの基本ルールは、多くのアイディアを産出するのが難しいテーマにお
いて、より効果的に働くことが確認されている（Litchfield, ２００９）。このことは、今回確認さ
れた結果が、専門性の高いテーマに対するブレインストーミングでも追認可能であることを
予測させる。
付　記
本実験に用いたカードゲーム「IDEA CARD」および、先行研究で使用されたカードゲー
ム「ブレスター」は、株ディナミス、宮城学院女子大学、宮城県産業技術総合センターの産
学官連携開発によるものである。なお、「IDEA CARD」、「ブレスター」ともに下記のWebサ
イトにて一般向けに発売されている。
IDEA PLANT：http://www．ideaplant．jp
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The Efect of the Psychological Stress Relief Caused 
by Using a Brainstorming Card Game
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Abstract
This study investigated the efect of the reduction in psychological stress caused by 
using a brainstorming card game. The card game was developed for this experiment by 
some psychologists and business scholars. Twenty undergraduate students rated scales of 
desire for control and response to stress. After the rating, participants were asked to 
provide concrete ideas for saving money in three sessions by used the brainstorming card 
game. Each session was completed in fifteen minutes. The participants rated the scales of 
response to stress and cognitive coping strategies after each session. They were asked to 
rate the response to stress again after the brainstorming game. The results revealed that 
the feelings of depression and anxiety in participants decreased in every session of the 
brainstorming game, and they maintained their concentration and psychological eforts for 
divergent thinking. Additionaly, they adopted more positive than negative cognitive 
coping strategies for the ideas of others. This suggests that the brainstorming card game 
helped in declining psychological stress and encouraged mental focus on the process of 
thinking for brainstorming.
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